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ABSTRAK 
 
 
BANGKIT YUDHOPRABOWO. Pengaruh Latihan Bench Press dan Motivasi 
Terhadap Kemampuan Tolak Peluru. Tesis. Yogyakarta: Program Pascasarjana, 
Universitas Negeri Yogyakarta, 2014.  
 
   Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan bench press 
dengan menggunakan barbel dan latihan bench press dengan mengunakan medicine 
ball, serta motivasi tinggi dan motivasi rendah terhadap kemampuan tolak peluru, dan 
mengetahui interaksi latihan bench press dan motivasi terhadap kemampuan tolak 
peluru. 
   Populasi penelitian ini adalah seluruh mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Universitas Negeri Yogyakarta yang berada di wisma olahraga FIK UNY sebanyak 
30 orang mahasiswa. Adapun sampel diambil 16 orang mahasiswa yang diambil 
secara random sampling. Teknik pengumpulan data dengan menggunakan angket, 
melakukan test dan observasi. Metode analisa data dengan analisis statistik 
parametrik berupa analisis variansi dua jalan (Two-Way Anova) dan uji lanjutnya 
(post-hoc test) dengan LSD (Least Square Difference). Terlebih dahulu dilakukan uji 
prasyarat dengan normalitas sebaran data dan homogenitas varians data. 
  Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disimpulkan: (1) ada pengaruh yang 
signifikan motivasi terhadap kemampuan tolak peluru. Mahasiswa FIK UNY dengan 
motivasi yang tinggi memiliki kemampuan tolak peluru yang lebih baik dibandingkan 
dengan mahasiswa dengan motivasi yang rendah, (2) ada pengaruh yang signifikan 
latihan bench press terhadap kemampuan tolak peluru. Mahasiswa FIK UNY yang 
diberi latihan bench press dengan menggunakan medicine ball memiliki kemampuan 
tolak peluru yang lebih baik dibandingkan dengan mahasiswa yang diberi latihan 
bench press dengan menggunakan barbel, dan (3) ada interaksi yang signifikan antara  
latihan bench press dan motivasi terhadap kemampuan tolak peluru. Efektivitas 
peningkatan tertinggi adalah pada kelompok mahasiswa dengan motivasi rendah yang 
diberi latihan menggunakan medicine ball dengan rata-rata peningkatan sebesar 
33,92%, disusul motivasi tinggi dengan latihan menggunakan medicine ball 22,61%, 
motivasi tinggi dengan latihan menggunakan barbel 20,03%, dan motivasi rendah 
dengan latihan menggunakan barbel 13,42%. 
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ABSTRACT 
 
 
BANGKIT YUDHOPRABOWO. The Effect of Bench Press Exercise and 
Motivation on the Shot Put Abilities. Thesis. Yogyakarta: Graduate School, State 
University of Yogyakarta, 2014.  
 
   This study aims to determine the effects of bench press exercise using a 
barbell and bench press exercise using the medicine ball, as well as high motivation 
and low motivation on the ability of shot put, and the interaction of bench press 
exercise with motivation to the shot put ability. 
   This study is an experimental method with a 2 x 2 factorial design. Population 
of this study were 30 students of the Sports Science Faculty in Yogyakarta State 
University who was in  sports dormitory of State University of Yogyakarta. The 
samples were 16 students choosen by random sampling. The collecting data 
technique was done by using questionnaires, conducting tests and doing observation. 
The method of data analysis was by statistical parametric analysis of variance 
analysis in the form of Two-Way ANOVA and the post-hoc test with LSD (Least 
Square Difference). The normality and homogeneity of variance of data distribution 
was initially tested.  
   Based result on this study it can be concluded: (1) there is a significant effect 
on the ability of shot put motivation. The high motivation students have shot put 
ability better than the low motivation students, (2) there is a significant effect of the 
bench press exercise to the shot put ability. Students doing bench press exercise by 
medicine ball have a better shot put ability than by barbell,  and (3) there is a 
significant interaction between the bench press exercise and motivation to shot put 
ability. The highest effectiveness was in the group of students with low motivation 
given exercises using medicine ball with an average increase of 33.92%, followed by 
a high motivation to exercise using a medicine ball 22.61%, higher motivation to 
exercise using a barbell 20.03% , and low motivation to exercise using a barbell 
13.42%.  
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